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Ozet: Bu arastirmanin amaci, sporcularin statik, dinamik ve kombine germe
egzersizlerinden olusan farkli 1sinma protokollerinin esneklik, fonksiyonel
hareket analizi, dinamik denge, dikey sigrama, geviklik ve YMCA adim testi
degerleri tizerindeki akut etkilerini incelemektir. Aragtirmanin evreni Sakarya
ilinde ikamet eden, yas ortalamalar1 17,73+1,28 yil olan, branslarinda ulusal
ya da uluslararas1 miisabakalar1 katilan, haftada 4-5 giin antrenman yapan,
spor yas1 ortalamasi en az 5 yil olan sporculardi. Deneysel tarama yontemi ile
tasarlanan aragtirmaya toplam 30 goniillii sporcu katildi. Veri toplama araci
olarak ‘‘Sporcu Bilgi Formu’’, ‘‘PARQ Saglik Anketi’’, ‘‘Tanita viicut
analizi cihaz1”’, “‘Kalp atim O6lger’’, ““Otur uzan sehpasi”’, “‘FMS o6l¢tim
kiti>’, *“Y Denge ol¢iim kiti”’, *‘My Jump Pro uygulamasi’ ve ‘T Ceviklik
testi’” kullanildi. Elde edilen veriler, SPSS 21.0 paket programi ve Shapiro-
Wilks testi, Tekrarlayan Olgiimler ANOVA, Friedman testi, Bonferroni ve
Wilcoxon isaretli sira testleri kullanilarak analiz edildi. Sonug olarak, 1stnma
protokolii degisikliklerinin esneklik, fonksiyonel hareket analizi, Y denge
(sag anterior), dikey sigrama, T geviklik ve YMCA adim testi degerleri
arasinda anlamli farklar olusturdugu bulundu (p<0,05). Bu veriler
dogrultusunda esneklik gerektiren sporlarda statik germe; ¢eviklik odakli ve
sakatlanmaya agik sporlarda dinamik germe; hem aerobik hem anaerobik
performansin  onemli oldugu sporlarda statik ve dinamik germe
kombinasyonun uygulanmasi tercih edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, denge, dikey sigrama, esneklik, fonksiyonel
hareket analizi, 1sinma, YMCA step.

Abstract: The aim of this research is to examine the acute effects of different
warm-up protocols consisting of static, dynamic, and combined stretching
exercises on flexibility, functional movement analysis, dynamic balance,
vertical jump, agility, and YMCA step test values in athletes. The study's
population comprised athletes residing in Sakarya, with an average age of
17.73 + 1.28 years, who participated in national or international
competitions in their disciplines, trained 4-5 days a week, and had an
average sports experience of at least 5 years. A total of 30 volunteer athletes
participated in this experimental screening study. Data collection tools
included the "Athlete Information Form," "PARQ Health Questionnaire,"
"Tanita Body Composition Analyzer," "Heart Rate Monitor," "Sit and Reach
Bench," "FMS Measurement Kit," "Y Balance Measurement Kit," "My Jump
Pro Application,” and "T Agility Test." The collected data were analyzed
using SPSS 21.0 software along with the Shapiro-Wilks test, Repeated
Measures ANOVA, Friedman test, Bonferroni, and Wilcoxon signed-rank
tests. The results indicated that variations in warm-up protocols led to
significant differences in flexibility, functional movement analysis, Y balance
(right anterior), vertical jump, T agility, and YMCA step test values (p <
0.05). Based on these findings, static stretching may be preferred in sports
requiring flexibility; dynamic stretching in agility-focused and injury-prone
sports; and a combination of static and dynamic stretching in sports where
both aerobic and anaerobic performance are important.

Keywords: Agility, balance, flexibility, functionel movement screen, vertical
jump, warm-up, YMCA step.
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GIRiS

Spor yaralanmalari, viicudun tamaminin ya da bir kisminin,
normalden fazla bir kuvvet ile karsilasmasi sonucunda,
dokularin dayaniklilik sinirinin iistiine ¢ikilmasi ile ortaya
¢ikan durumlart kapsar (Kilig vd., 2014). Sporcularin
performansini olumsuz etkileyen ve istenmeyen durumlarin
olusmasina sebep olan spor yaralanmalarina antrenmanlarda,
miisabakalarda ve dinlenme donemlerinde siklikla
karsilagilmaktadir. Cesitli arastirmalar 1sinma ve esneme
protokollerinin etkinligine iligkin farkli goriigler belirtse de
sporcularin  fiziksel olarak zorlayic1 bir aktiviteye
katilmadan 6nce 1sinma egzersizleri ve bir esneme protokolii
uygulamalari gerektigi yaygin olarak kabul gérmiistiir (Silva
vd., 2018).

Isinma, beden veya zihin yoluyla yapilacak bir ¢alisma ya da
miisabaka Oncesi fiziksel ve mental performansi en iist
diizeye tasimak ve potansiyel sakatlanmalarin dnlenmesi
amactyla normal yiiklenmelerden daha diisiik diizeyde
yapilan, harekete ve diistinmeye dayali hazirliktir (S. Hazar
vd., 2018). Aktiviteden Once yeterince ve uygun sekilde
1sitilmig bir viicut ve mental yonden hazir olmus bir beyin,
viicudu yapilacak yiiklenmelere hazirlarken performansi da
dogrudan yiikseltmektedir. Gerbino ve digerleri (1996)
tarafindan yapilan c¢aligmada 1smmanin birden ¢ok
mekanizma araciligiyla performansi dogrudan
etkileyebileceginden bahsedilmektedir. Dogru ve yeterli

yapilmis bir 1stnma programi, performansi yiikseltirken bir

yandan da sakatlanmanin dniine gegmektedir.

Isinma, viicut 1sisindaki artis sayesinde sakatliklardan
kaginmada ©nemli rol oynamaktadir. Ismmma sonucu
esnekligi artan sporcularin kaslart gerilme 6zelligi kazanarak
yiiksek siddetli ¢alismalar da bile sakatlanma riskini en aza
indirmektedir. Isinma galismalar1 ile viicut 1sisinin artmasi
ve damar direncinin azalmasi sonucu kaslara giden kanda
artis goriilmektedir. Boylece kas gelisimi tesvik edilmekte,
toksin maddelerin daha hizli uzaklastirilmas: miimkiin
olmaktadir (Alter, 2004). Kas i¢i sicakligin arttirilmasi ile
metabolizmada gerceklesecek tepkiler hizlanmaktadir. Bu
durum, kasin kasilma hizim1 gelistirmekte, kaslarin
uyarilmasini saglamakta ve sinir iletim hizin1 artirarak
kaslarin iiretecegi kuvvette artis saglamaktadir (Sargeant,
1987). Sicaklik artis1 ile ndromuskiiler sistem daha verimli
hale gelerek denge veriminin de artacagi belirtilmektedir
(Bishop, 2003).

Isinma sirasinda sik¢a kullanilan germe, belirli pozisyonlara
maruz birakilarak hedeflenen kas grubunu ve buna bagh
tendon gibi yapilarin boyunu uzatmayi amaclayan bir eylemi
ifade eder. Bircok farkli germe cesidi olmasina ragmen,
hepsini statik ve dinamik germe olarak ikiye ayirabiliriz
(Weerapong vd., 2004). Kas gruplarinin belirli bir
pozisyonda hareketsiz bir sekilde tutuldugu germe tiirii olan
statik germe, diizgiin viicut postiirii ile kontrollii ve yavas bir
sekilde uygulanir (Page, 2012). Statik germe, sakatlanma
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riski diigiikk oldugu ve kas yorgunlugu olusturmadigindan
genellikle sedanter bireylerde kullanilir (Matsuo vd., 2015).
Statik germenin kas-tendon {iinitesinin hem mekanik (Kubo
vd., 2001) hem de norolojik ozelliklerini etkileyerek kas
esnekligini artirdigi belirtilmistir (Gelen, 2010). Dinamik
germe eklem hareket acikligi icinde yumusak ve kontrollii
olarak yapilan aktif yaylanma, sallanma ve si¢rama
hareketlerini igerir. Bu hareketlerde sigrama veya salinim
kuvveti yavas yavas artar, ancak hi¢bir zaman radikal veya
kontrolsiiz bir seviyeye ulagmamalidir. Hareket, giic,
performans i¢in uygun bir 1smnma ydntemi olarak kabul
edilen dinamik germe, sportif aktiviteler i¢in en fazla
onerilen germe yontemidir. Dinamik germede, sigrama ve
salimim hareketleri sirasinda gii¢ kontrollii bir sekilde yavas
yavas artirilmali ve belirli bir hiz ve ritimde uygulanmalidir
(Shrier, 2004).

Fonksiyonel hareket analizi (FHA), sporcularda sikga tercih
edilen sakatlik risk analiz 6l¢iimlerinden biridir. Asimetri ve
zayif hareket kaliplarindan kaynaklanan potansiyel
yaralanmalar1 6nceden tahmin etmek amaciyla kullanilan bir
test bataryasidir. Test, derin ¢omelme, engel adimi, One
adimlama, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma,
govde stabilite sinavi ve rotasyon stabilitesi olmak iizere
toplam 7 hareketten olusmaktadir (Tiilin, 2019).

Literatiir incelendiginde sportif aktiviteler i¢in genel olarak
en fazla dnerilen germe yontemi dinamik germe olsa da bu
alanda yapilan ¢alismalar devam etmektedir. Ancak kombine
germe egzersizlerinin uygulandigi 1smmma protokoliiniin,
statik ve dinamik 1smnma ile karsilastirildigi, ek olarak
sakatlik riski acisindan fikir veren fonksiyonel hareket
analizi degerlerinin ve aerobik dayaniklilik testlerinin de
dahil edildigi calismalara rastlanilmamistir (Gelen, 2008;
Kése, 2014). Bu galismayla; sporcularda uygulanan farkli
1sinma ¢esitlerinin, bazi performans degerleri ve sakatlik
riski degerlerine gbre hangi 1sinma cesidinin daha etkin
kullanilabilecegine yonelik ¢6ziim Onerileri sunmasi
acisindan Onemlidir. Ayrica; statik, dinamik ve kombine
germe egzersizlerini igeren 1sinma protokollerinin ele alinan
performans degerleri agisindan arasindaki farklari anlamak,
sporcularin ihtiyaglara uygun, en etkin 1sinma stratejisinin
gelistirilecegi diistiniilmektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Calismamiz deneysel bir g¢alismadir.
Aragtirma Grubu: Arastirmanin evreni Sakarya ilinde ikamet
eden, yas ortalamalar1 17,73£1,28 olan, branslarinda ulusal
ya da uluslararas1 miisabakalar1 katilan, haftada 4-5 giin
antrenman yapan, spor yasi ortalamast en az 5 yil olan
sporculardi. Deneysel tarama yontemi ile tasarlanan
arastirmaya toplam 30 goniillii sporcu katildi.

Verilerin Toplanmasi: Caligmaya baglamadan 6nce Gazi
Universitesi Etik Komisyonu’ndan 12.04.2022 tarihinde E-
77082166-302.08.01-333140 say1 numarasi ile izin alind.
Verilerin toplandigi Serdivan Spor Salonu yetkililerine
gerekli agiklamalar arastirmacilar tarafindan yapilarak yazil
izin alindi.  Arastirmaya goniilli olan  sporculara
bilgilendirilmis gonilli olur formu imzalatildiktan sonra
verileri toplandi.

Uygulanan Isinma Sekli: Sporcularin ¢aligmaya alindigi ilk
giin viicut kompozisyonu Ol¢iimleri ve demografik bilgileri

alind1. Denekler her 1sinma protokol dncesinde 5dk.’lik 120
atim/dk. kalp atim hizinda jogging ardindan 1 dakika
yiirliyerek dinlenme yaptilar. Isinma Protokolleri sirasiyla
birer hafta arayla uygulandi.

e Isinma Protokolii 1: 5 statik germe hareketi, 15 saniye
stireyle 2 tekrarli yapildi. Tekrarlar arasinda 5 saniye
dinlenme olacak sekilde her iki bacaga uygulandi.

e Isinma Protokolii 2: 7 dinamik germe hareketi 2
tekrarli olacak sekilde 15 metre mesafeyi kat ederek
yapildi. Tekrarlar arasinda 10 saniye dinlenme olacak
sekilde her iki bacaga uygulandi.

e Isinma Protokolii 3: Isinma protokolii 1’in ardindan
1sinma protokolii 2 uygulandi.

Uygulanan 5 Statik Germe Egzersizleri:

1) Modifiye engel germe: Yere oturmus vaziyette bir bacak
diiz pozisyonda uzatilir diger bacak dizden biikiilii olacak
sekilde diiz olan bacagin ayagina dogru uzanma yapilir.

2) Kalga rotatorlerini gerdirme: Sirt {istii dizler bikili ayak
tabanlar1 yerde olacak pozisyonundayken bir ayak diger
dizin {izerine getirilir ve 6ne dogru uzanma yapilir.

3) iki biikliim vaziyette ayak parmagi ucuna dokunma: Bir
ayagin topugu diger ayagin parmak ucunun ¢ok hafif 6niinde
ayakta durus pozisyonunda, viicudun iist kismim (gévdeyi)
asagiya One dogru egilirken 6nde bulunan ayagin kaval
kemigine dogru dorsal fleksiyon yapilir.

4) Quadricepsleri germe: Sirt (omurga) dik ayakta durus
pozisyonunda diz geriye dogru biikiilerek bir elle ayak
tutulur ve ayak topugu kalgaya dogru bastirilarak quadriceps
germe yapilir.

5) Calf (Baldir) germe: Duvardan 2-3 ayak mesafe
uzaklhiginda ayakta dik durus pozisyonundayken dirsekler
diiz olacak sekilde her iki elin avug i¢i ile duvardan destek
alinir, bir bacak geride diiz pozisyonda, 6ndeki bacak hafifce
biikdilii olarak duvar itilirken baldirda germe hissedilir.

Uygulanan 7 Dinamik Germe Egzersizleri:

1) Yiiksek diz yiiriiyiisii: Dizler yukariya ¢ekilirken kollar
ise harekete kendini uydurarak normal yiirime adimlar1
atilir.

2) Yiksek diz ¢ekisi: El yardimiyla dizler daha fazla yukar
cekilerek normal yiiriime adimlar atilir.

3) Yiksek diz: Dizler gogse ¢ekilerek kosar adimlarla
ilerlenir.

4) Topuklar kalgaya: Kosar adimlarla ilerlenirken topuklar
kalgaya dogru ¢ekilir.

5) 1leri hamle: Eller ensede birlestirilerek hamle adimlari ile
ileri dogru yiiriime yapilir. Bu esnada arka ayagin dizi yere
degdirilir. Bu sekilde yiiriimeye devam edilir.

6) Geri komando: Eller ensede birlestirilerek hamle adimlart
ile geriye dogru yiiriime yapilir. Bu esnada arka ayagin dizi
yere degdirilir. Bu sekilde yliriimeye devam edilir.

7) Diiz ayak vur: Yiiriime adimlari ile eller ileride paralel
tutularak, ayak parmak ucu ellere temas ettirilir. Bu egzersiz
dizler biikiilmeden yapilir (Kose, 2014).

https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras
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Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri: Boy uzunlugu dl¢iimleri
Seca marka 213 model stadiometre (Hamburg, Germany) ile
yapildi. Viicut agirliklart Tanita marka MC780 Black model
viicut analiz cihazi (Tokyo, Japan) ile yapildi.

Kalp Attm Hizn Olgiimii:  Sporcularin  1smma
protokollerinde kalp atim hizi degerleri gogiis iizerine
yerlestirilen bir verici ve kolunda takilt monitdr saate ek
pulse oximetre araciligi ile takip edildi. Gogiis iizerine
yerlestirilen vericiden gelen sonuglar kaydedildi.

Esneklik Olgiimii: Esneklik ol¢timii, 55%32*40 cm
Olgiilerinde olan otur-eris sehpasiyla yapildi. Test 3 kez
tekrarlanip sporcunun en iyi uzanma mesafesi istatistik
degerlendirme i¢in kullanmildi (Hazar ve Tagmektepligil,
2008).

Fonksiyonel Hareket Analizi Ol¢iimii: FMS Kiti
aracilifiyla fonksiyonel hareket analizi ol¢limii yapildi.
Testin sonucu katilimcilara yaptirilan 7 hareket {izerinden
aldiklar1 puana gore hesaplandi.

Denge Olgiimii: Alt ekstremite denge 6lgiimiinde Y denge
testi kullanildi. Test, deneklerin her iki ayagmna (baskin ve
baskin olmayan) uygulandi. Test boyunca sabit ayak yerden
temasini kesmeyecek sekilde test her li¢ yonde (anterior,
posteromedial, posterolateral) 3 kez tekrar edilerek en
yiiksek deger sonuca yazildi (Kose, 2014).

Dikey Sicrama Ol¢iimii: Dikey sigrama, “My Jump Pro”
uygulamasi kullanilarak 6lgiildii. Sigrama testi i¢in yapilan

degerlendirmeler, “iPhone 11 (Apple Inc., ABD)” marka ve
model akilli telefon ile gergeklestirildi.

BULGULAR

Aragtirmanin bulgular boliimii, veri analizinden elde edilen
bulgularin tablo yoluyla belirtilmesi ve yorumlanmasini
igermektedir.

Tablo 1. Katilimer demografik 6zellikler

Ceviklik Ol¢iimii: Ceviklik, T Ceviklik testi ile ol¢iildi.
Test, her katilimciya 3 kez uygulandi. En iyi test sonucu
kaydedildi (Raya ve digerleri, 2013).

YMCA Adim Olgiimii: Aerobik dayaniklilik testidir. Ol¢iim
bir metronom uygulamasi tarafindan kontrol edilen dakikada
96 metronom vurusu, 24 adim (4 vurus=1 adim) olacak
sekilde, 3 dakika boyunca 12 inglik bir basamak cikip
inilerek yapildi. Sporcular 3 dakikanin sonunda sandalyeye
oturdu ve radial arterden 60 saniyelik kalp atim hiz1 (KAH)
6l¢iildii (Van Kieu ve digerleri, 2020).

Smmirhliklar: Arastirma grubu, Sakarya ilinde ikamet eden,
yas ortalamalar1 17,73+1,28 olan, aktif olarak spor yapan, en
az 5 yildir spor gegmis olan ve herhangi bir saglik problemi
olmayan 30 goOniilli sporcu ile smurlidir. Arastirmanin
deneysel kismi, 3 hafta siireyle, haftada 1 giin belirli 1s1nma
protokollerinin uygulanmasi ile sinirlidir.

Verilerin Analizi: Calismadan elde edilen verilerin
analizinde IBM SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences) 21.0 paket programi kullanildi. Verilerin normal
dagilim varsayimma uygunlugu Shapiro-Wilks testi ile
degerlendirilip normal dagilim gosteren verilerin analizinde
Tekrarlayan ~ Olgiimler =~ ANOVA, normal  dagilim
gostermeyen verilerin analizinde Friedman testi kullanildu.
Farkin hangi 6l¢iimden kaynaklandigini bulmak i¢in normal
dagilim goriilen degerlerde post-hoc testlerinden Bonferroni,
normal dagilmayan degerlerde ikili eslestirmeler yapilarak
Wilcoxon isaretli sira testi kullanildi.

Degiskenler XSS Min-Max
Yas (yil) 17,73+1,28 16-21
Viicut agirhg: (kg) 72,83+11,28 54,9-97,3
Boy uzunlugu (cm) 174,03+6,69 160,0-190,0

Caligmaya katilan sporcularin yas ortalamast 17,73+1,28 yil; boy ortalamast 174,03£6,69 cm ve viicut agirligi ortalamasi

72,83+11,28 kg’dur.

Tablo 2. Esneklik degerleri arasindaki iliski

X £SS

Degisken Isinma Protokolii . X? p Sira Ortalamasi
(min-max)
. 34.247+7.83
= (15,5-48.2)
2 Pl 31,803+8,63 280
@ 1P2 ’ ¥ 50,596 ,000%* 1,03
= IP3 (12,5-48,0) 217
33,160+8,56 s
(13,5-48,7)

*p<0,05 IP1: Statik Germe IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Esneklik degerleri istatistiksel analizde normal dagilim
gostermedi, Friedman analizi yapildi, farkin hangi dl¢imden
kaynaklandigina ise ikili eslestirmeler yapilarak Wilcoxon
igaretli sira testi ile bakildi. Tablo 2’de belirtildigi gibi

1sinma protokolil degisikligi ile esneklik degerlerindeki
degisim arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu
(p<0,05).
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Tablo 3. Esneklik degerleri arasindaki fark

Degisken IP1 P2 1P3 Grup p Fark
1-2 ,000%

Esneklik (cm) 34,247+7,83 31,803+8,63 33,160+8,56 1-3 ,000* 1>3>2
2-3 ,000*

*p<0,05 IP1: Statik Germe I1P2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Tablo 2’de esneklik degerlerinde ¢ikan farkin hangi gruptan
kaynaklandigina bakildigi Tablo 3’te 1sinma gruplan
arasinda (1-2; 1-3 ve 2-3) istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu tespit edildi (p<0,001). Sonug¢ olarak; 1sinma

protokollerinin sira ortalamasina gore esneklik degigkeni
bakimindan statik germe egzersizlerinin uygulandigi Isinma
Protokolii 1’in sirayla protokol 3 ve protokol 2’den daha
etkin oldugu goriildi.

Tablo 4. FHA degerleri arasindaki iligki

< . X £SS
Degisken Isinma Protokolii (min-max) F P
IP1 17,071,172
FHA P2 17,63+1,217 12,053 ,000*
IP3 17,47+1,106

*p<0,05 IP1: Statik Germe 1P2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Tekrarlayan Olgiimler ANOVA analizi yapildi. Farkin hangi
Olgtimden kaynaklandigina ise post-hoc testlerinden
Bonferroni ile bakildi. FHA degerlerindeki 1sinma

protokolleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulundu (p<0,05).

Tablo 5. FHA degerleri arasindaki fark

Degisken IP1 1P2 IP3 Grup P Fark
1-2 ,000*

FHA 17,07+1,172 17,63+1,217 17,47+1,106 1-3 ,004* 2>3>1
2-3 ,605

*p<0,05 IP1: Statik Germe I1P2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Bulunan anlaml farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandigina bakilan Tablo 5°te; grup 1-2 ve 1-3
arasinda p<0,05 diizeyinde anlaml1 farklilik bulunurken grup
2-3 arasinda anlamli farkliliga rastlanilmadi (P>0,05).

Sonug olarak; 1sima protokollerinin sira ortalamasina gore
FHA degiskeni bakimindan dinamik germe egzersizlerinin
uygulandig1 Isinma Protokolii 2’nin sirayla protokol 3 ve
protokol 1’den daha etkin oldugu goriildii.

Tablo 6. Y denge anterior degerleri arasindaki iliski

Isinma

X+SS

Degisken Protokolii (min-max) F P
60,006,80
£ IP1 (50,0-74,0)
E” E P2 62,31+5,95 7,843 ,002*
= (51,5-72,0)
o 61,2126,00
1P3 (53,5-72,0)
61,28%5,54
3. P (54,0-71,5)
© S 62,5826,35
g 586,
gg P2 (53,5-72,0) 3oL 08
S& . 62,105,72
(54,0-72,5)

*p<0,05 IP1: Statik Germe IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Y denge sag ve sol anterior degerleri istatistiksel analizde
normal dagilim gosterdi. Istatistiksel analiz i¢in Tekrarlayan
Olgiimler ANOVA, farkin hangi 6l¢iimden kaynaklandigini
bulmak i¢in post-hoc testlerinden Bonferroni testi kullanildi.

Y denge anterior sag ve sol degerlerindeki 1sinma
protokolleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulundu (p<0,05).
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Tablo 7. Y denge anterior degerleri arasindaki fark

Degisken IP1 1P2 1P3 Grup p Fark
1-2 ,006*

Y denge sag anterior 60,00+6,80 62,31+5,95 61,21+6,00 1-3 172 2>3>1
2-3 ,042*
1-2 ,053

Y denge sol anterior 61,28+5,54 62,58+6,35 62,10+5,72 1-3 ,089 2>3>1
2-3 1,00

*p<0,05 IP1: Statik Germe IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Tablo 6’da bulunan istatistiksel farkin hangi gruptan
kaynaklandigina bakildigi Tablo 7’de ise; Y denge sag
anterior degerinde grup 1-2 ve 2-3 arasinda istatistiksel
anlamli farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05). Grup 1-3
arasinda anlamh farklilk g6zlenmedi (p>0,05). Sonug
olarak; 1sima protokollerinin sira ortalamasina gore Y
denge sag anterior degiskeni bakimindan dinamik germe

egzersizlerinin uygulandigr Isinma Protokolii 2’nin sirayla
protokol 3 ve protokol 1°den daha etkin oldugu goriildii.
Isinma protokolii degisikligi ile Y denge sol anteriorda
gruplar arasinda herhangi bir anlamli fark bulunamadi
(p>0,05). Ancak sira ortalamalarinda dinamik germe
egzersizlerinin uygulandigi Isinma Protokolil 2’nin, sirayla
protokol 3 ve protokol 1’den daha etkin oldugu goriildii.

Tablo 8. Y denge posteromedial degerleri arasindaki iligki

5i Isinma £SS ;
Degisken Protokolii (min-max) X p Sira Ortalamasi
115,68+11,74
S Pl (102,0-140,0) 2.10
5 E 114,70+12,90
o bl £l
k! g "2 (101,0-137,0) 679 712 2,00
k)
=8 IP3 115,08+11,25 50
(94,5-133,0) ,
F P
- 1P1 115,06+12,70
55 (95,0-140,0)
@ [«5)
SE 115,0£14,46
g g P2 (92,0-145,0) 203 774
+—
> g 115,76+12,65
= IP3 , X

(96,0-140,0)

*p<0,05 IP1: Statik Germe I1P2: Dinamik Germe 1P3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Y denge posteromedial sag degerleri normal dagilim
gostermedi. Friedman analizi yapildi. Degerler arasinda
1sinma protokolii degisikligi ile fark bulunamadi (p>0,05).
Y denge posteromedial sol degerleri normal dagilim

gosterdi. Tekrarlayan Olgiimler ANOVA analizi yapildi.
Degerler arasinda 1sinma protokolii degisikligi ile fark
bulunamadi (p>0,05).

Tablo 9. Y denge posterolateral degerleri arasindaki iliski

<. Isinma XSS 2
Degisken Protokolii (min-max) X p Sira Ortalamasi
112,61%11,96
uE IP1 (95,5-140,0) 193
2 112,2111,71
o0 > )
Z © P2 (100,0-140,0) 235 889 2,03
- 38 113,40+10,69
o k) )
IP3 (96,5-140,0) 2,03
114,03£11,08
=T IP1 (99,5-142,0) 188
o 3
o & 113,46+13,95
g ° P2 (96.0.142.0) 1,863 394 2,20
> g 3 112,21411,54 Lo
(97,0-137,0) :

*p<0,05 IP1: Statik Germe IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Friedman analizi yapildi. Issnma protokolii degisikligi ile Y
denge posterolateral hem sol hem sag degerler arasinda fark
bulunamadi (p>0,05).
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Tablo 10. Y denge kompozit degerleri arasindaki iliski

Isinma

X£SS

Degisken Protokolii (min-max) F o
P1 1049051242
'&“ = (73,88-123,44)
N
&3 105,37+14,80
oo Qo 9 9
g5 P (73,61-125 45) 259 731
=i P3 105,35+12,33
(74,30-124,90)
P1 105,5411,83
EES (80,83-126,0)
N
58 106,04+15,35
2 Q tl 9
g5 P (77,91-128,75) 239 745
> = IP3 105,44+13,28

(73,75-124,90)

*p<0,05 IP1: Statik Germe 1P2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Tekrarlayan Olciimler ANOVA analizi yapildi. Degerler
arasinda 1sinma protokolii degisikligi ile fark bulunamadi
(p>0,05). Ismmma protokolii degisikligi ile Y denge sol

kompozit ve Y denge sag kompozit degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadi (p>0,05).

Tablo 11. Dikey sigrama degerleri arasindaki iligki

XSS

o . 2
Degisken Isitnma Protokolii (min-max) X p Sira Ortalamasi
31,36+6,0
E IP1 (20:8-41,6) 1,57
<
5= 31,91+6,58
- E ) > *
u;;é’, 1P2 (21,5-44.0) 16,34 ,000 1,87
=2
a 32,31+6,46
1P3 (22,0-44,4) 2,57

*p<0,05 IP1: Statik Germe IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Friedman analizi yapild1

Farkin

hangi 6l¢iimden

kaynaklandigina ise ikili eslestirmeler yapilarak Wilcoxon
isaretli sira testi ile bakildi. Isinma protokolii degisikligi ile

dikey sicrama degerlerindeki degigsim arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulundu (p<0,05).

Tablo 12. Dikey sigrama degerleri arasindaki fark

Degisken IP1 P2 IP3 Grup p Fark
1-2 ,025%

Dikey Sigrama (cm) 31,36+6,0 31,91+6,58 32,31+6,46 1-3 ,000% 3>2>1
2-3 ,001*

*p<0,05 IP1: Statik Germe IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Tablo 11°de dikey sicrama degerinde bulunan farkin hangi
gruptan kaynaklandigi bakildiginda; tiim gruplar arasinda
(1-2; 1-3; 2-3) istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edildi (p<0,001). Sonug olarak; 1sinma protokollerinin sira

ortalamasina gore dikey sigrama degiskeni bakimindan hem
statik hem dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi
Istnma Protokolii 3’iin sirayla protokol 2 ve protokol 1°den
daha etkin oldugu goriildii.

Tablo 13. Ceviklik degerleri arasindaki iligki

XSS

Degisken P:f)ltr:)rl?(‘;llii (min-max) X2 p Sira Ortalamasi
2 P a3 10) 2,63
" § P2 ©5012.70) 26,731 000+ 133
° e

*p<0,05 IP1: Statik Germe IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe
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Friedman analizi yapildi. Farkin hangi 6l¢iimden
kaynaklandigina ise ikili eslestirmeler yapilarak Wilcoxon
isaretli sira testi ile bakildi. Isinma protokolii degisikligi ile

T ¢eviklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulundu (p<0,05).

Tablo 14. T ¢eviklik gruplar arasi fark

Degisken IP1 1P2 1P3 Grup p Fark
1-2 ,000%*

T Ceviklik (s.) 11,45+1,00 10,98+1,01 11,11+1,08 1-3 ,008%* 1>3>2
2-3 ,003%*

*p<0,05 IP1: Statik Germe 1P2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Tablo 13’te T g¢eviklikte bulunan anlamli farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigina bakildiginda; grup 1-2 (p<0,001);
1-3 ve 2-3 arasinda anlaml diizeyde fark bulundu (p<0,05).
T ¢eviklik 6l¢iimiinde birim “’saniye’” oldugundan testi en
kisa siirede tamamlayan en iyi performansi gosterir. [stnma

protokollerinin sira ortalamasina gére T Ceviklik degiskeni
bakimindan dinamik germe egzersizlerinin uygulandig:
Isinma protokolil 2’nin sirayla protokol 3 ve protokol 1’den
daha etkili oldugu goriildi.

Tablo 15. YMCA adim degerleri arasindaki iligki

.. . X £SS 2 Sira
Degisken Isinma Protokolii (min-max) X p Ortalamasi
E -
3 % IP1 110,33+7,94 (98-128) 2,63
< E 1P2 108,20+7,89 (96-125) 20,963 ,000* 1,80
§ £ IP3 106,80+9,04 (91-125) 1,57
> -’
*p<0,05 IP1: Statik Germe 1P2: Dinamik Germe 1P3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Friedman analizi yapildi. Farkin hangi Ol¢iimden
kaynaklandigina ise ikili eslestirmeler yapilarak Wilcoxon
isaretli sira testi ile bakildi. Isinma protokoli degisikligi ile

YMCA Adim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark bulundu (p<0,05).

Tablo 16. YMCA adim degerleri arasindaki fark

Degisken 1P1 1P2 1P3 Grup p Fark
1-2 ,003*

YMCA Adim 110,33+7,94 108,20+7,89 106,80+9,04 1-3 ,000% 1>2>3
(atim/dk.) 23 115

*p<0,05 IP1: Statik Germe IP2: Dinamik Germe IP3: Kombine (Statik ve Dinamik) Germe

Tablo 15’te bulunan anlamli farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigina bakildiginda; grup 1-2 (p<0,05) ve 1-3
(p<0,001) arasinda YMCA Adim degiskeninde istatistiksel
anlaml fark bulundu. Grup 2-3 arasinda istatistiksel anlaml
fark tespit edilmemistir (p>0,05). YMCA adim verileri
birimi atim/dakikadir. Bu degerler ne kadar diisiikse test
sonuicunun o kadar iyi oldugunu gosterir. Ismnma
protokollerinin sira ortalamasmna goére YMCA Adim
degiskeni bakimindan hem statik hem dinamik germe
egzersizlerinin uygulandigi Isinma Protokolii 3’lin, sirayla
protokol 2 ve protokol 1’den daha etkili oldugu goriildii.

TARTISMA VE SONUC

Literatirde, sporcularda  farkli 1sinma  ¢esitlerinin
performans degerleri iizerine etkisini inceleyen arastirmalar
mevcut olsa da sonuglari hem pozitif hem de negatif yonde
etki ettigi goriilmektedir. Fonksiyonel hareket analizi
skorlarma etkisini inceleyen arastirmalar ise kisithdir
(Gelen, 2008; Tilin, 2019). Calismamizi, farkli 1sinma
cesitlerinin esneklik, fonksiyonel hareket analizi, denge,
dikey sigrama, geviklik ve aerobik dayaniklilik {izerine

etkisini arastiran literatiirdeki sonuglar ile iligkilendirmeye
calistik.

Esneklik iizerine etkisinin incelendigi calismalar

Arastirmamiz da esneklik degiskeninde yapilan istatistik
analiz  sonuglarina gbre; 1smma protokolleri sira
ortalamasinda statik germe egzersizlerinin uygulandigi
Issnma Protokolii 1’in sirayla protokol 3 ve protokol 2’den
daha etkin oldugu tespit edildi.

Literatir incelendiginde statik egzersizlerin esneklik
degerlerini arttirdigi ile ilgili ¢alismalarin oldugu goriildii.

O’Sullivan ve digerleri (2009) tarafindan yas ortalamasi 21
olan {iniversite dgrencileri iizerinde, dinamik ve statik germe
egzersizlerinin  hamstring kaslarina etkisini incelenen
arastirmada, statik germe yonteminin esnekligi arttirdig:
belirtilmektedir.

Genel ve 6zel 1stnmanin, statik germe ve dinamik 1sinmaya
etkisinin incelendigi bir bagka c¢aligmada; esneklik
degiskeninde statik germede, dinamik 1sinmaya nazaran 2.8
% (p = 0,0083) degerinde artig bulduklarini belirtmislerdir.
Statik egzersizlerden sonra dinamik 1sinmaya gore esneklik
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performansinin  artmasinin, statik egzersizlerde germe
esnasinda kas uyumlulugunun arttirmasina, kas sertligi ve
viskozitesinin azaltmasina bagli oldugu seklinde ifade
etmislerdir (Samson vd., 2012).

Literatiir incelendiginde farkli 1sinma protokollerinin
esneklik  degerlerinde  anlamli  farklar  olusturdugu
caligmalara da rastlandi.

Ozkaptan (2006) tarafindan yas ortalamalar1 10.7 + 1,87 yil
olan 235 erkek ¢ocuk futbolcuya uygulanan farkli 1sinma
yontemlerinin ~ slirat  performanst  {izerine  etkisinin
incelendigi  ¢alijmada, uygulanan germe  1sinma
protokollerinin otur-erig testi iizerinde anlamli farklilik
olusturdugu belirtilmektedir (P<0,001).

Ryan ve digerleri (2014) tarafindan yas ortalamalari
22,2+1,3 yil olan katilimcilarin kalga ve uyluk kaslarinin
esnekligini hedef alan tekrar sayilarimin farkli oldugu
dinamik germe yontemlerinin; esneklik, dikey sigrama
performanst ve kas dayanikliligi tlizerindeki akut etkilerin
incelendigi calismada, tiim caligma gruplarinda esnekligin
arttig1 bildirilmektedir.

Coknaz ve digerleri (2008) tarafindan yas ortalamalari
11,81£1,40 olan 11 artistik cimnastik¢i lizerinde farkl
germe  siirelerinin  performansa  etkisini  incelendigi
calismada, 15 s., 10 tekrarli uygulanan germe ¢alismalariin
30 s. 5 tekrarl statik germe caligmalari yapanlara ve hicbir
germe hareketi yapmayanlara gore esneklik degerleri
tizerine daha fazla etki ettigi belirtilmektedir.

Su ve digerleri (2017) tarafindan statik germe, dinamik
germe ve kopiik yuvarlama calismalarinin esneklik {izerine
etkisinin incelendigi arastirmada; kopiik yuvarlamanin,
quadriceps ve diz arkasi kaslarinin esnekligini akut olarak
arttirmada statik ve dinamik esnemeye kiyasla daha etkili
oldugu belirtilmistir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin esneklik
performansina etki etmedigi ile ilgili caligmalar da
mevceuttur.

Andrejic (2012) tarafindan yas ortalamasi 13-14 olan,
sporculara dinamik ve statik germe hareketleri uygulanmasi
sonucu; esneklik ve dikey sigrama performanslari 6l¢iilmiis,
esneklik performansinda gruplar arasinda anlamli bir farkin
olmadig bildirilmistir.

Blazevic ve digerleri (2018), takim sporu yapan sporcularin
1sinma egzersizlerinden sonra farkli tekrar ve siirelerde
uyguladiklar1 germe yontemlerinin performans parametreleri
iizerine etkisini arastirdigi ¢aligmasinda; germe yontemi
degisikliginin esneklik iizerine etkisinin olmadig1 sonucuna
varmiglardir.

Literatiir incelendiginde farkli 1simmma protokollerinin
esneklik performansi tizerine hem pozitif hem de negatif etki
ettigi goriilmektedir. Bizim ¢aligmamiz literatiirde belirtilen
esneklik performansi iizerine pozitif etki yaratan ¢aligmalar
ile paralellik gostermektedir.

FHA iizerine etkisinin incelendigi ¢aliymalar

Caligmamizda, fonksiyonel hareket analizi skor (FHA)
sonuglarina gore istatiksel agidan 1sinma gruplar1 1-2 ve 1- 3
arasinda anlamli farkliligin oldugu; 1smmma protokollerinin

sira ortalamasina gore dinamik germe egzersizlerin
uygulandig1 2. protokoliin sirayla protokol 3 ve protokol
I’den daha etkin oldugu belirlendi. Literatiirde 1sinma
programlarinin  fonksiyonel hareket analizi skorlarini
artirdigy ile ilgili ¢aligmalar mevcuttur.

Kim ve Lee (2021) tarafindan yas ortalamalar1 29,3+3,6 yil
olan 12 milli Kore eskrimeci {iizerinde 1smnma
prosediirlerinden kombine statik ve dinamik esnemenin
izokinetik kuvvet, fonksiyonel hareket analizi (FHA),
esneklik ve ¢eviklik tizerindeki etkisinin incelendigi
caligmada, dort hafta boyunca ili¢ kez 1smma programi
uygulanmis. Sonug olarak, FHA puanlarinin son testte 6n
teste gore anlamli derecede (p<0,05) arttig1 belirtilmistir.

Gok ve digerleri (2023) tarafindan FIFA 11+ 1sinma
programinin atletik performans ve fonksiyonel hareket
analizi puanlarina etkisinin incelendigi calismada, FHA alt
testlerinde ve toplam puaninda iyilesme gorildigi
bildirilmektedir.

Literatiirde, dinamik 1sinmada meydana gelen yiiksek nabiz
ve viicut sicakligiyla kan dolagimi hizlanarak kaslara daha
fazla oksijen ve besin taginmasiyla performansin artirdigi
belirtilmistir. Ayrica dinamik isinma kas ve sinir sistemini
uyararak noromiiskiiler aktiviteyi gelistirdigi bdylece
viicudun belirli hareketlere daha hizli ve koordineli bir
sekilde tepki verdigi belirtilmistir (S. Hazar vd., 2018).
Yapilan ~ c¢aligmalar  incelediginde farkli  1sinma
protokollerinin FHA degerleri iizerine pozitif etki yarattigi
goriilmektedir. Yaptigimiz bu caligmada literatiir bilgisine
dayanarak dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi
1sinma protokoliinin FHA degiskeni iizerinde daha etkin
oldugu séylenebilir.

Denge iizerine etkisinin incelendigi ¢alismalar

Aragtirmamizda; Y denge anterior sag ve sol degerleri
istatistiksel analiz sonuglarina goére; 1sinma protokollerinden
sadece dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi Isinma
Protokolii 2’nin sirayla protokol 3 ve protokol 1’den daha
etkin oldugu goriildii. Isinma protokolii degisikligi ile diger
Y denge parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunamadi.

Literatiirde statik egzersizlerin denge performansini
etkilemedigi ile ilgili calismalar mevcuttur.

Farkli siirelerdeki statik germenin, dinamik denge
performansi tizerindeki akut etkilerini gérmek tizere yapilan
calismada,15s  statik germe  egzersizlerinin  denge
performansinda anlamli bir farklilik sagladigimi (p<0,01)
ancak kontrol kosulunda ve 45 saniye statik germe
egzersizlerinde higbir anlamli etkinin olmadigi ifade
edilmektedir (Costa vd., 2009).

Kim ve digerleri (2014) tarafindan saglikli 22 birey iizerinde
dort hareketten olusan, setleri 45 s. siiren pliometrik 1sinma
protokollerinin denge lizerine etkisini arastiran ¢alismada;
pliometrik 1simmanin denge performansinda anlamli bir
etkisinin olmadigi bildirilmektedir. Literatiirde statik ve
dinamik egzersizlerin denge performansini gelistirdigi ile
ilgili caligmalar mevcuttur.

Chatzopoulos ve digerleri (2014) tarafindan yapilan
calismada 3 dakika hafif tempo kosuyu takiben 7 dakika
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statik germe, 3 dakika hafif tempo kosuyu takiben 7 dakika
dinamik 1sinma ve 3 dakika joggingi takiben 7 dakika
dinlenme igeren ii¢ farkli 1sinma protokoliiniin; dinamik
isinma grubunda statik germe grubuna gore denge
performansinda artis oldugu belirtilmektedir.

Romero-Franco ve Jiménez-Reyes (2015) tarafindan
pliometrik hareketler iceren isinma protokoliiniin denge
performansina olumlu etkisi oldugu ifade edilmektedir.

Caligmamizda farkli 1sinma uygulamalar1 sonrasi Y denge
anterior sol ve Y denge anterior sag degerlerinde anlaml
farklar g6zlenip diger Y denge parametrelerinde anlamli fark
bulunamamasina; uygulanan 1sinma protokollerinin bacagin
on ve arka kas gruplarin1 germeye odaklanmasi sebep olarak
gosterilebilir.

Literatiire incelediginde farkli 1sinma protokollerinin denge
performans: iizerine hem pozitif hem de negatif etkisi
goriilmekte ve bizim ¢alismamiz literatiirde denge iizerinde
etkisi olmayan ¢aligmalar ile paralellik gostermektedir.

Dikey sicrama iizerine etkisinin incelendigi cahismalar

Calismamizda; dikey sigrama degerlerinde {i¢ grup arasinda
da istatistik analiz sonuglarma gére anlamli farkliliklar tespit
edildi. Bu farkin hangi gruptan kaynaklandigina
bakildiginda 1-2, 1-3 ve 2-3 gruplarn arasinda anlamli
farkliligin  oldugu ayrica 1smmma protokollerinin sira
ortalamasina gore dikey sicrama degiskeni bakimindan
dinamik ve statik germe egzersizlerinin uygulandigt 1sinma
protokolii 3’iin sirayla protokol 2 ve protokol 1°den daha
etkin oldugu gorildii.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin dikey
sigrama performansini arttirdigt ile ilgili ¢alismalar
mevcuttur.

Faigenbaum ve digerleri (2006) tarafindan yas ortalamalari
15,54£0,9 yas olan 30 geng¢ sporcudaki farkli 1sinma
yontemlerinin anaerobik performans iizerine akut etkilerinin
incelendigi arastirmada; dinamik germe ve statik ile dinamik
germenin kombinasyonu olan gruplarin, statik germe
gruplarina gore dikey sigrama performanslarinda anlamli bir
farkin olustugu belirtilmektedir.

Kose (2014) tarafindan 28 erkek katilimciya uygulanan
farkli 1sinma uygulamalarinin sporcularin denge ve sigrama
performanslari iizerindeki etkisinin incelendigi g¢alismada,
statik germe uygulamalarinin, jogging uygulama grubuna
gore sicrama  performansinda daha etkili  oldugu
bildirilmistir.

Haghshenas ve digerleri (2014) tarafindan farkli 1sinma
modellerinin voleybol oynayan sporcularda dikey sicrama
performansma akut etkisinin arastirildigi  ¢aligmada;
randomizasyon yontemiyle olusturulan dinamik germe
grubu, statik germe grubu, kombine edilmis germe grubu ve
germe yapilmayan gruplar arasinda, dikey sigrama
performansinda dinamik germe grubunun diger gruplara
nazaran daha fazla etkili oldugu ifade edilmistir.

Literatlir incelendiginde 1smmma protokollerinin dikey
sigrama performansina etkisinin olmadigr ya da olumsuz
etkiledigi ile ilgili caligmalar da mevcuttur.

Unick ve digerleri (2005) tarafindan ortalama yaslart 19 olan
16 kadm basketbol oyuncusuna 3 farkli giinde 3 farkli test
prosediirii uygulanarak statik ve balistik esnemenin dikey
sigrama performansi iizerindeki akut etkisi incelenmistir.
Yapilan aragtirmada balistik ve statik germe ydntemlerinin
dikey sicrama performansini etkilemedigi bildirilmistir.

Woolstenhulme ve digerleri (2006) tarafindan yapilan 4
farkli 1smmma protokoliiniin dikey sigrama yiiksekligi
iizerindeki akut etkisinin arastirildigt bir calismada; 6 hafta
boyunca yapilan 1sinma protokollerinin ardindan, 1sinmanin
hemen bitiminde alinan 6l¢iimler sonrasinda (0, 2, 4 ve 6.
haftalarda) dikey sigrama yiiksekliginde higbir grupta
anlamli farkligin olmadig1 ifade edilmistir.

Yag ortalamalar1 11,3 + 0,7 yil olan 33 erkek ve 27 kiz
cocuktan olusan toplam 60 katilimciya uygulanan farkl
isinma  protokollerinin  dikey sicrama performansina
etkisinin incelendigi bagka bir ¢alismada ise; diger gruplar
ile karsilastirildiginda statik germe grubundaki katilimcilarin
performansinin onemli olgiide azaldigindan
bahsedilmektedir (Faigenbaum vd., 2005).

Literatiirde dinamik ve kombine germenin noéromuskiiler
fonksiyonu arttirarak patlayici gii¢ iiretimine katk: sagladigi
(Gelen, 2008), statik germe uygulamasi sonrasi dikey
sigcrama performansinda gozlenen negatif etkinin azalmisg
sinirsel iletimden kaynaklanabilecegi (D.V. Knudson vd.,
2001), statik germenin, kas tendonunun biyomekaniksel
yapisini degistirerek daha yumusak hale getirdigi ve dolayli
olarak gii¢ {iretim hizim azaltip kas aktivasyonunda
gecikmelere neden olacagi belirtilmektedir (Kubo vd.,
2007). Literatiirde verilen bilgiler dogrultusunda yaptigimiz
bu c¢alismada hem dinamik hem de statik germe
egzersizlerinin uygulandigt 1sinma protokoliiniin dikey
sigrama degiskeni iizerinde daha etkili oldugu seklinde
aciklanabilir. Literatiirde yapilan caligmalar incelendiginde
farkli 1sinma protokollerinin dikey sigrama performansi
iizerine hem pozitif hem de negatif etki ettigi goriilmektedir.
Bizim c¢aligmamiz literatiirde yer alan dikey sigrama
performansi iizerine pozitif etki yaratan c¢aligmalar ile
paralellik gostermektedir.

Ceviklik iizerine etkisinin incelendigi ¢caliymalar

Calismamizda; 1sinma protokolii degisikligi ile T ¢eviklik
degerlerinde guruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunurken bu farkliligin dinamik germe egzersizlerinin
uygulandigr Isinma Protokoli 2’nin sirayla protokol 3 ve
protokol 1’den daha etkin oldugu tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin ¢eviklik
performansini arttirdigi ile ilgili ¢alismalar mevcuttur.

Little ve Williams (2006); 18 profesyonel futbolcuya statik
germe, dinamik germe ve hi¢ germe olmadan farkli
1sinmalar sonrast c¢eviklik performansinin degerlendirildigi
calismalarinda; dinamik germe protokoliiniin hem germesiz
hem de statik germe protokollerine gore onemli Olgiide
ceviklik performansini arttig1 belirtilmektedir.

Kurt ve Firtin (2014) tarafindan yas ortalamalari 25,3+4,3
yil olan profesyonel futbolcularda statik ve dinamik germe
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egzersizlerinin esneklik, ¢eviklik gibi bazi1 performans
parametrelerine akut etkisinin arastirildigi  ¢aligmada,
aerobik kosu sonrasi yapilan statik germe egzersizlerinin
¢eviklik performansini artirdigi bildirilmistir.

Literatiir incelendiginde 1sinma protokollerinin ¢eviklik
performansini arttirmadigi ile ilgili ¢aligmalar da mevcuttur.

Mcmillan ve digerleri (2006) tarafindan yaslart 18-24
arasinda olan 14 kadin, 16 erkek toplam 30 6grenciye statik
ve dinamik germe protokollerinin glic ve c¢eviklik
performans iizerine etkisinin incelendigi ¢aligmada, statik
1sinma uygulamalarmin ¢eviklik performansi {iizerinde
herhangi bir etkisinin olmadig,

Giirses ve Akgiil (2019) tarafindan yas ortalamalari
21,88+2,18 yil olan 26 amator erkek futbolcunun giin asirt
olarak 4 farkli germe igeren (germe olmadan, statik germe,
dinamik germe ve kombine germe) 1sinma protokoliiniin
uygulandig1; germe yontemlerinin siirat, ceviklik, dikey
sigrama performansi lizerinde etkisini gérmeyi amagladiklari
calismada, ¢eviklik performansinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark gériilmedigi bildirilmektedir.

Literatiir incelediginde, statik 1sinma sonrasinda motor iinite
aktivasyonunda diisiis gozlendigi (Fowles vd., 2000),
submaksimal kasilmalar sonrasinda kasin kuvvet iiretme
etkinliginde artig goriildiigii (Chatzopoulos vd., 2014).)
ayrica dinamik 1sinmanin kas ve sinir sistemini uyararak
néromuskiiler aktivite gelisimine katki sagladigi boylelikle
viicudun belirli hareketlere daha hizli ve daha koordineli bir
sekilde tepki verebildigi belirtilmektedir (Sermaxhaj vd.,
2017). Yapilan ¢aligmalar incelediginde farkli 1sinma
protokollerinin ¢eviklik performansi iizerine hem pozitif
hem de negatif etki ettigi goriilmektedir. Bizim ¢alismamizin
literatiirde yer alan ¢eviklik {izerine pozitif etkisi olan
caligmalarla paralellik gdstermektedir.

Aerobik dayamkhlik iizerine etkisinin incelendigi
calismalar

Caligmamizda, 1sinma protokolii 3’{in sirayla protokol 2 ve
protokol 1’den daha etkin oldugu tespit edilmistir.

Jones ve digerleri (2012) tarafindan statik germenin kalp atis
hiz1 ve aerobik kondisyon siniflandirmasi tizerindeki etkisini
inceledikleri arastirmalarinda; 20 katilimc1 YMCA step testi
oncesinde kuadriseps femoris kaslari ig¢in dort statik germe
gergeklestirmis. YMCA step testinde kalp atim hizi her
dakika kayit edilmis, iyilesme kalp atim hizi ise son
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adimdan sonraki bes dakika siiresince bir dakika boyunca
Olciilmiistiir. Verilerin analizinde, iyilesme kalp atig hizinin
germeden etkilenmedigi belirtilirken; egzersiz kalp atis hiz
acisindan germe ve germe olmayan kosullar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bildirilmistir.
Germe kosulunda, kontrol kosuluna kiyasla, kalp atim
hizinin daha yiiksek oldugu, statik germe kosulunda kalp
atim hizinda artiy oldugu vurgulanarak YMCA adim
testinden Once yapilan statik germenin test sonuglarini
etkileyebilecegi belirtilmistir.

Calismamizda, YMCA adim testinde 1sinma protokollerinin
deger ortalamalarinin (atim/dk) sirasiyla performansa gore
diigtikten yiiksege dogru statik (110,33+£7,94) dinamik
(108,20+7,89) ve kombine (106,80+£9,04) 1sima protokolii
seklinde oldugu tespit edilmistir.

Sonuc¢

Statik  germe  egzersizlerinin  uygulandifi  1sinma
protokoliinde sadece akut esneklik degeri en iyi ¢ikmustir.
Dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi  1sinma
protokoliinde FHA, Y denge anterior ve ¢eviklik degerleri en
iyi ¢itkmistir. Hem statik hem dinamik germe egzersizlerinin
uygulandig1 kombine 1sinma protokoliinde dikey sigrama ve
YMCA adim testi degerleri en iyi ¢gikmistir.

Esneklik performansinin 6nemli oldugu spor branslarinda,
antrenmanda statik germe egzersizlerinin yogun veya
oncelikli olarak yer aldig1 istnma programlarinin,

Ceviklik performansimin 6nemli oldugu ve sakatlanmaya
yatkin spor branglarinda, antrenmanda dinamik germe
egzersizlerinin bulundugu 1sinma programlarinin,

Hem aerobik dayaniklilik hem de anaerobik gilic ve
dayanikliligin 6nemli oldugu spor branglarinda, antrenman
programlarinda statik ve dinamik germe egzersizlerinin pes
pese uygulandigi, daha uzun siireli 1sinma programlarinin
tercih edilmesi 6nerilmektedir.
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EXTENDED ABSTRACT

Aim of the Research: The main purpose of this research is
to examine the acute effects of warm-up protocols consisting
of static, dynamic, and combined stretching exercises on
flexibility, functional movement analysis, dynamic balance,
vertical jump, agility, and YMCA step test values after
warming up in active athletes residing in Sakarya with an
age range of 15-22.

Research Problems: What is the impact of different warm-
up methods on injury risk analysis and performance
measurements in active athletes?

Literature Review: When the literature is reviewed,
although dynamic stretching is generally the most
recommended stretching method for sports activities,
research in this field continues. Studies evaluating the pros
and cons of static and dynamic warm-up exercises have
been conducted in the literature. However, there is limited
research comparing combined stretching exercises in warm-
up protocols with static and dynamic warm-up, additionally
incorporating  functional movement analysis values
providing insights into injury risk and aerobic endurance
tests (Gelen 2008; Tiilin, 2019).

Methods: On the athletes' first training day, body
composition and demographic information were measured.
Prior to each warm-up protocol, participants jogged at 120
beats per minute for 5 minutes, followed by a 1-minute
walking rest. Warm-up Protocol 1 involves applying 5 static
stretching exercises to each leg for 15 seconds with 2
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repetitions, with a 5-second rest between repetitions. Warm-
up Protocol 2 entails performing 7 dynamic stretching
exercises for each leg over 15 meters with 2 repetitions, with
a 10-second rest between repetitions. Warm-up Protocol 3
consists of applying Warm-up Protocol 2 after Warm-up
Protocol 1. After each warm-up protocol, flexibility,
functional movement screen, balance, vertical jump, agility,
and YMCA step values were measured.

Result and Conclusions: According to the findings of the
study, in the warm-up protocol where static stretching
exercises were applied, only acute flexibility value was
found to be the best. In the warm-up protocol where
dynamic stretching exercises were applied, FHA, Y -balance
anterior, and agility values were found to be the best. In the
combined warm-up protocol where both static and dynamic
stretching exercises were applied, vertical jump and YMCA
step test values were found to be the best. In sports where
flexibility performance is crucial, warm-up programs
emphasizing static stretching exercises are recommended to
be preferred intensively or as a priority. In sports where
agility performance is important and prone to injury, warm-
up programs including dynamic stretching exercises are
recommended to be preferred. For sports where both aerobic
endurance and anaerobic power and endurance are
significant, it is recommended to implement consecutive
static and dynamic stretching exercises in training programs,
opting for longer warm-up programs.
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